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A. PENDAHULUAN 
Pembinaan Olahraga yang dilakukan secara sistematik, tekun dan 
berkelanjutan, diharapkan akan dapat mencapai prestasi yang bermakna. 
(Tangkudung, 2012). Proses pembinaan olahraga harus sudah dimulai sejak 
usia muda, karena pada saat usia muda si anak mempunyai kadar fleksibilitas 
yang tinggi, serta kondisi fisik dan mentalnya sedang berada dalam keadaan 
stabil dan motivasinya untuk berolahraga tinggi, sehingga memungkinkan 
untuk dapat meningkatkan kemampuannya kearah yang lebih tinggi, serta 
didalam mengambil keputusannya dapat dilakukan dengan cepat dan tepat. 
Namun perlu diingat pula bahwa pada usia muda harus sudah memulai 
latihannya tergantung dari cabang olahraganya. (Dian Ratna Sari, 2018). Hal 
ini perlu dilakukan untuk mendapatkan prestasi yang optimal. 
Usaha untuk mencapai prestasi optimal dipengaruhi oleh kualitas 
latihan. Kualitas latihan ditentukan oleh berbagai faktor antara lain, 
kemampuan dan kepribadian pelatih, fasilitas dan peralatan, hasil-hasil 
penelitian, kompetisi dan kemampuan atlet yang meliputi bakat dan motivasi, 
serta pemenuhan gizi atlet. Latihan yang berkualitas memang sangat 
diharapkan untuk menghasilkan atlet-atlet yang berprestasi. Latihan 
merupakan proses penyempurnaan melalui pendekatan ilmiah, khususnya 
prinsip-prinsip pendidikan, secara teratur dan terencana sehingga 
mempertinggi kemampuan dan kesiapan olahragawan. (Dwi Hatmisari 
Ambarukmi, 2007) Uraian di atas menjelaskan bahwa latihan itu harus 
terencana dan teratur untuk meningkatkan prestasi. 
 
 
Faktor-faktor latihan yang perlu disiapkan dalam setiap program latihan 
pada setiap cabang olahraga adalah “persiapan fisik, persiapan teknik, 
persiapan taktik, dan mental. Untuk mencapai prestasi yang tinggi diperlukan 
perencanaan sasaran yang tepat meliputi persiapan fisik, teknik, taktik, dan 
mental”. (Lubis, 2007) 
Setiap cabang olahraga memerlukan pemeliharaan kondisi fisik dalam 
usaha meningkatkan prestasi atletnya. Pemeliharaan kondisi fisik diibaratkan 
sebagai komponen dasar yang mau tidak mau harus dilakukan oleh seorang 
atlet sebagai kebutuhan pokok, minimal untuk tetap menjaga ketahanan fisik 
dari gangguan-gangguan pada saat pertandingan, dan tentunya dengan 
pemeliharaan yang dilakukan secara berkesinambungan akan didapatkan 
suatu prestasi yang optimal. Sajoto mengatakan, kondisi fisik adalah satu 
persyaratan yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi 
seseorang yang tidak dapat ditunda atau ditawar-tawar lagi.(Sajoto, 1988) 
Dalam perkembangan ilmu olahraga, terdapat banyak komponen-
komponen fisik yang dikembangkan melalui metode latihan. Metode latihan 
yang digunakan telah mengalami perkembangan. Selain itu olahraga juga 
telah mendapat tempat dalam dunia kesehatan sebagai salah satu faktor 
penting dalam usaha pencegahan penyakit. olahraga terbukti pula dapat 
meningkatkan derajat kesehatan dan tingkat kesegaran jasmani seseorang . 
Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani prima dapat melakukan kegiatan 
sehari-hari dengan optimal dan tidak cepat lelah, serta masih memiliki 
cadangan energi untuk melakukan kegiatan lain. Telah disebutkan 
sebelumnya bahwa olah raga adalah usaha untuk menjaga kesegaran 
jasmani, olahraga sendiri dapat dibagi menjadi dua kelompok, yang pertama 
adalah olah raga aerobik, yaitu olah raga yang menggunakan energi yang 
berasal dari pembakaran oksigen, dan membutuhkan oksigen tanpa 
menimbulkan hutang oksigen yang tidak terbayar. Contoh olah raga aerobik 
 
 
misalnya lari, jalan, treadmill, bersepeda, renang. Sedangkan olah raga 
anaerobik adalah olah raga yang menggunakan energi dari pembakaran tanpa 
oksigen, dalam hal ini aktivitas yang terjadi menimbulkan hutang oksigen. 
Contoh dari olah raga anaerobik adalah lari sprint jarak pendek, angkat beban, 
dan bersepeda cepat.  
Daya tahan sebagai unsur utama dalam melatih kebugaran jasmani. 
Berdasarkan penyelidikan, ternyata unsur kekuatan otot saja tidak mungkin 
dapat menjamin secara meyakinkan kemampuan fungsional seseorang. 
Dengan ini dimaksudkan melakukan kerja dalam jangka waktu yang lama 
tanpa menimbulkan rasa lelah. Kenyataan ini mengalihkan pandangan para 
ahli kepada sistem jantung, peredaran darah dan pernapasan. Penyelidikan 
dan percobaan yang dilakukan dokter Kenneth H. Cooper telah dapat 
memberikan jawaban terhadap masalah tersebut. 
Agar dapat melakukan kerja berat dalam waktu yang lama, dari 
masalah ini sebenarnya mengandung pengertian "keampuhan daya tahan 
seseorang", maka dengan memperhatikan unsur daya tahan terhadap 
kemampuan fisik seseorang sehingga perlu pemahaman mengenai latihan 
daya tahan. 
 
B. LATIHAN DAYA TAHAN 
Latihan adalah suatu proses penyempurnaan olahraga yang diatur 
dengan prinsip-prinsip yang bersifat alamiah. Untuk mencapai suatu tujuan 
diperlukan program latihan yang disusun secara sistematis. Sedangkan 
menurut suharno HP (1983 : 70) latihan adalah penyempurnaan fisik dan 
mental organisme atlet secara sistematis untuk mencapai mutu prestasi 
dengan diberi beban, beban fisik, mental yang teratur terarah meningkat. 
 
 
Daya tahan adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mampu untuk 
bekerja dalam waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan 
setelah menyelesaikan pekerjaan tersebut (Harsono, 1988:155). 
Daya tahan dapat digolongkan dalam beberapa cara. Misalnya, daya 
tahan aerobik, kadang-kadang disebut latihan daya tahan intensitas rendah, 
memungkinkan seseorang untuk melakukan aktivitas terus-menerus untuk 
jangka waktu yang lama, sedangkan daya tahan anaerobik, atau latihan daya 
tahan intensitas tinggi, menyediakan kemampuan untuk berulang-ulang 
melakukan serangan latihan intensitas tinggi. Meskipun kebanyakan olahraga 
bergantung pada beberapa bentuk daya tahan, jenis daya tahan 
dikembangkan (intensitas tinggi atau rendah) dapat secara signifikan 
mempengaruhi hasil kinerja. Oleh karena itu, pelatih dan atlet harus 
mempertimbangkan jenis daya tahan bahwa kebutuhan atlet olahraga dan 
bagaimana daya tahan yang sesuai akan ditargetkan dalam rencana latihan. 
Pelatih dan atlet juga harus memperhatikan respon fisiologis atlet terhadap 
metode untuk mengembangkan daya tahan. Setelah jenis daya tahan dan 
tanggapan fisiologis dipahami, pelatih dapat mengembangkan rencana latihan 
untuk meningkatkan daya tahan olahraga khusus. (Bompa, 2009:287) 
Laihan daya tahan biasa juga disebut latihan aerobik dan latihan 
anaerobik, yang dimaksud dengan aerobik adalah suatu sistem latihan yang 
diterapkan dalam latihan daya tahan dengan intensitas rendah / Low Intencity 
Exercise Endurance (LIEE) contohnya larik jarak jauh. Latihan anaerobik 
adalah suatu sistem latihan yang diterapkan dalam latihan daya tahan dengan 
menggunakan intensitas tinggi / High Intencity Exercise Endurance (HIEE). 
1. Latihan Daya Tahan Intensitas Rendah 
Latihan daya tahan dengan intensitas rendah atau daya tahan aerobik 
adalah kemampuan organisme tubuh mengatasi kelelahan yang disebabkan 
 
 
oleh segala aktivitas fisik yang berlangsung relatif lama dengan intensitas 
rendah sampai sedang, seperti lari jarak jauh, bersepeda, berenang, sepak 
bola, dan sebagainya. Daya tahan aerobik merupakan kemampuan tubuh 
melakukan suatu kegiatan dalam waktu yang lama dengan menggunakan 
oksigen (O2) untuk pembakaran (oksidasi) zat-zat makanan terutama glukosa 
menjadi sumber tenaga pada tubuh. 
Aktivitas-aktivitas yang didominasi oleh pasokan energi aerobik 
cenderung menunjukkan kekuatan puncak yang lebih rendah dan dengan 
demikian dapat digolongkan sebagai intensitas yang lebih rendah. Aktivitas-
aktivitas tersebut menganjurkan atlet untuk melakukannya terus-menerus, 
pada intensitas yang rendah untuk durasi yang lama. Dengan demikian, jenis 
ini sering disebut daya tahan LIEE atau daya tahan aerobik. Banyak aktivitas 
yang mengandalkan sebagian besar pada metabolisme oksidatif atau aerobik. 
Bagi atlet mengembangkan LIEE dapat sangat meningkatkan performanya. 
2. Latihan Daya Tahan Intensitas Tinggi 
Daya tahan anaerobik adalah kemampuan organisme tubuh mengatasi 
kelelahan yang relatif singkat tanpa menggunakan oksigen, dengan intensitas 
tinggi (80 – 100 %). Ciri utama dari kegiatan anaerobik adalah 
pelaksanaannya berlangsung secara cepat dan singkat seperti lari 100, 200, 
400 meter, tolak peluru, lompat tinggi, tennis, dan lain sebagainya. 
Olahraga yang bergantung pada metabolisme anaerobik  biasanya 
memerlukan output daya ledak tinggi atau kinerja yang berulang-ulang dari 
gerakan velocity tinggi. Karena aktivitas anaerobik memerlukan output daya 
ledak yang lebih tinggi daripada yang terlihat pada aktivitas aerobik, aktivitas 
anaerobik dapat diklasifikasikan sebagai intensitas tinggi. Oleh karena itu, 
kemampuan untuk mempertahankan dan mengulangi latihan pertandingan 
intensitas tinggi dianggap HIEE. Perkembangan HIEE tidak mengganggu 
 
 
kekuatan dan daya ledak dalam menghasilkan kemampuan, seperti yang 
biasanya terjadi ketika LIEE dikembangkan. Satu penjelasan mengapa HIEE 
tidak mengurangi kekuatan maksimal dan pengembangan daya ledak adalah 
bahwa latihan HIEE cenderung untuk meningkatkan isi serat otot tipe II. 
Karena isi serat Tipe II terkait dengan tingkat pengembangan kekuatan 
maksimal, kapasitas pembangkitan kekuatan maksimal, dan kemampuan 
untuk menghasilkan output puncak daya ledak / power, adalah mudah untuk 
menyimpulkan bahwa mungkin HIEE lebih bermanfaat untuk olahraga yang 
mengandalkan pada faktor kinerja tersebut, terutama jika kecepatan/velocity 
tinggi atau gerakan daya ledak/power. 
HIEE tidak boleh terbatas pada pengembangan daya tahan anaerobik, 
karena jenis latihan ini juga memiliki potensi untuk meningkatkan LIEE. 
Pengembangan dari HIEE dengan penggunaan latihan interval intensitas 
tinggi tampaknya memiliki efek yang besar pada aktivitas aerobik yang 
biasanya bergantung pada LIEE. Laursen dan Jenkins (1987) menyarankan 
bahwa adaptasi latihan interval intensitas tinggi atau latihan HIEE mungkin 
menjamin untuk atlet yang telah mendirikan suatu dasar latihan LIEE. Karena 
itu, mungkin akan bermanfaat untuk mempertimbangkan menggunakan 
metode latihan HIEE untuk atlet yang berpartisipasi dalam olahraga aerobik 
yang membutuhkan kinerja yang berulang-ulang selama durasi waktu yang 
panjang. 
 
C. FAKTOR-FAKTOR YANG MEMPENGERUHI KINERJA DAYA TAHAN 
AEROBIK 
1. Aerobik Power 
Power aerobik maksimal telah lama dianggap sebagai faktor utama 
dalam menentukan keberhasilan dalam olahraga-olahraga daya tahan. Namun 
 
 
demikian, kekuatan/power aerobik bukan satu-satunya penentu kinerja. 
Olahraga power aerobik diukur sebagai tingkat tertinggi di mana oksigen dapat 
diambil dan digunakan oleh tubuh selama latihan maksimal dan juga dapat 
didefinisikan sebagai penyerapan oksigen maksimal. 
VO2
 
max adalah kemampuan pengambilan oksigen dengan kapasitas 
maksimal untuk digunakan / konsumsi oleh tubuh selama melakukan latihan 
maksimal. VO2
 
max umumnya digunakan sebagai indikator untuk menentukan 
kemampuan aerobik, dimana kemampuan aerobik akan berkaitan erat dengan 
sistem kardiovaskuler dan sistem respirasi dalam usaha penyediaan oksigen 
dan kemampuan untuk menggunakan oksigen tersebut dalam tubuh. Vitalitas 
dari paru-paru dapat dipertinggi dengan olahraga. Orang-orang yang memiliki 
daya tahan tinggi / Volume oksigen maksimum (VO2 Max) disebabkan oleh 
kegiatan olahraga, dan ternyata paru-paru orang-orang yang melakukan 
olahraga mempunyai kesanggupan untuk menampung 1 ½ lebih banyak udara 
dari pada orang biasa. Pengukuran banyaknya udara / oksigen disebut VO2 
Max (Fauziah, 2010:77). 
2. Paru-Paru (Pulmo) 
Paru-paru (pulmo) dalam melakukan respirasi yang dimulai 
pengambilan oxigen (inspirasi) (O2)  dan mengeluarkan sisa pembakaran 
berupa Carbondioxida (expirasi) (CO2). Pada alveoli (gelembung buntu) 
sebagai alat untuk terjadinya pertukaran gas antara O2 dengan CO2 yang di 
ikat oleh hemoglobine (Hb) atau zat warna merah darah. Jumlah udara dalam 
paru-paru sebanyak 5500 cc, terdiri dari udara biasa 500cc, udara cadangan 
2000 cc, udara komplementer 1500 cc, seluruhnya 4000 cc disebut volume 
tidal dan di tambah dengan udara residu 1500 cc jadi keseluruhan 5500 cc 
disebut total volume. Bila paru-paru tidak terkontaminasi dengan zat lain maka 
dapat bekerja lebih optimal. Tetapi bila banyaknya zat nikotin dan tar yang 
menempel pada alveoli akibat rokok, maka dalam pengambilan oksigen dan 
 
 
pembuangan carbondioxida sebagai sisa pembakaran akan tidak optimal. 
Karena dengan melakukan aktivitas fisik olahraga secara teratur dan 
terprogram yang sesuai dengan kebutuhan jasmani, secara langsung akan 
memperbaiki fungsi faal tubuh terutama pada jantung sebagai komponen yang 
sangat vital didalam kehidupan. 
3. Jantung (Cardio) 
Jantung sebagai alat pemompa darah keseluruh tubuh, dimana darah 
sebagai pengangkut keperluan tubuh.  
Apabila kita melakukan aktivitas fisik secara optimal (bekerja keras),  
maka jantung dan pulmo (paru-paru) kita juga akan melakukan aktivitasnya 
secara optimal pula. Karena kerja jantung dan pulmo akan selalu berkaitan 
atau menyesuaikan dengan kinerja fisik (otot rangka). Seorang olahragawan 
yang melakukan latihan secara teratur dan optimal, maka dapat dipastikan 
memiliki jantung yang berbeda dengan orang yang bukan olahragawan (non 
olahragawan). Sama halnya seorang olahragawan yang berkaitan dengan 
gerak aerobic akan berbeda dengan olahragawan yang tergolong pada gerak 
an-aerobic.  
Jantung  olahraga aerobik        Jantung bukan atlet      Jantung Sprinter 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Berdasarkan gambar tersebut terlihat dengan jelas bahwa jantung 
orang yang bukan olahragawan terlihat lebih kecil dan dinding ventrikelnya 
juga lebih tipis, tidak setebal ventrikel jantung pada olahragawan. Dimana 
ventrikel sangat diperlukan untuk kinerja jantung dalam memompa darah ke 
seluruh tubuh untuk melaksanakan tugasnya dalam menyuplai keperluan 
tubuh berupa zat makanan dan oksigen sebagai bahan oksidasi dengan 
glukosa, dan memompa darah ke pulmo untuk membuang sisa pembakaran 
berupa carbondioxida (CO2). Seseorang yang memiliki ventrikel lebih tebal 
dan besar maka akan dengan mudah untuk memompa darah keseluruh tubuh 
dalam memenuhi kebutuhan tubuhnya. Karena darah membawa semua yang 
diperlukan bagi tubuh, baik oksigen sebagai bahan oksidasi dengan glukosa, 
dan membawa carbondioxida (CO2) sebagai sisa pembakaran untuk dibuang 
melalui pulmo (paru-paru) dan zat lainnya yang diperlukan oleh tubuh kita.  
Berdasarkan volume semenit dan sekucup jantung, maka jumlah darah 
yang beredar keseluruh tubuh dalam satu menit dapat dihitung dengan 
mengalikan 70 x 70 cc = 4900 cc, jadi keseluruhan darah pada manusia 
sekitar 5 (lima) liter. Bagi seorang olahragawan tidak harus 70 kali bisa saja 
hanya 60 kali untuk setiap menitnya, karena seorang olahragawan (atlet)  
memiliki dinding ventrikel tebal dan sangat kuat. Disamping itu jantung 
olahragawan atau atlet lebih besar. Sehingga seorang atlet atau olahragawan 
dapat dipastikan memiliki kebugaran jasmani yang optimal. Sehingga olahraga 
merupakan sarana yang paling tepat untuk meningkatkan kinerja jantung 
secara optimal, dengan fisik yang segar secara otomatis jantungnya pun akan 
segar atau sehat. 
 
 
 
4. Transportasi Oksigen 
Ventilasi merupakan proses untuk menggerakkan gas kedalam dan keluar paru-
paru. Ventilasi membutuhkan koordinasi otot paru dan thoraks yang elastis 
dan pernapasan yang utuh. Otot pernapasan inspirasi utama adalah 
diafragma. Diafragma dipersarafi oleh saraf frenik yang keluar dari medulla 
spinalis pada vertebra servical keempat. Perpindahan O2 di atmosfer ke 
alveoli, dari alveoli CO2 kembali ke atmosfer. Faktor yang mempengaruhi 
proses oksigenasi dalam sel adalah : 
a. Tekanan O2 atmosfer  
b. Jalan nafas 
c. Daya kembang toraks dan paru 
d. Pusat nafas (Medula oblongata) yaitu kemampuan untuk meransang CO2 
dalam darah 
 
 
Difusi gas 
Difusi merupakan gerakan molekul dari suatu daerah dengan konsentrasi yang 
lebih tinggi ke konsentrasi yang lebih rendah. Difusi gas pernapasan terjadi di 
 
 
membrane kapiler alveolar dan kecepatan difusi dapat dipengaruhi oleh 
ketebalan membrane. Peningkatan ketebalan membrane merintangi proses kecepatan 
difusi karena hal tersebut membuat gas memerlukan waktu lebih lama untuk 
melewati membrane tersebut. Seseorang yang mengalami edema pulmonar, 
atau efusi pulmonar Membrane memiliki ketebalan membrane alveolar kapiler 
yang meningkat akan mengakibatkan proses difusi yang lambat, pertukaran 
gas pernapasan yang lambat dan mengganggu proses pengiriman oksigen ke 
jaringan. Daerah permukaan membran dapat mengalami perubahan sebagai 
akibat suatu penyakit kronik, penyakit akut, atau proses pembedahan. Apabila 
alveoli yang berfungsi lebih sedikit maka darah permukaan menjadi berkurang 
O2 alveoli berpindah ke kapiler paru, CO2 kapiler paru berpindah ke alveoli. 
Transportasi gas 
Gas pernapasan mengalami pertukaran di alveoli dan kapiler jaringan 
tubuh. Oksigen ditransfer dari paru- paru alveoli dan kapiler jaringan tubuh. 
Oksigen ditransfer dari paru- paru ke darah dan karbondioksida ditransfer dari 
darah ke alveoli untuk dikeluarkan sebagai produk sampah. Pada tingkat 
jaringan, oksigen ditransfer dari darah ke jaringan, dan karbondioksida 
ditransfer dari jaringan ke darah untuk kembali ke alveoli dan dikeluarkan. 
Transfer ini bergantung pada proses difusi. 
 
 
 
Transpor O2: 
Sistem transportasi oksigen terdiri dari sistem paru dan sistem 
kardiovaskular. Proses pengantaran ini tergantung pada jumlah oksigen yang masuk 
ke paru-paru (ventilasi), aliran darah ke paru-paru dan jaringan (perfusi), 
kecepatan difusi dan kapasitas membawa oksigen. Kapasitas darah untuk 
membawa oksigen dipengaruhi oleh jumlah oksigen yang larut dalam plasma, 
jumlah hemoglobin dan kecenderungan hemoglobin untuk berikatan dengan oksigen 
(Ahrens, 1990). Jumlah oksigen yang larut dalam plasma relatif kecil, yakni 
hanya sekitar 3%. Sebagian besar oksigen ditransportasi oleh hemoglobin. 
Hemoglobin berfungsi sebagai pembawa oksigen dan karbondioksida. Molekul 
hemoglobin dicampur dengan oksigen untuk membentuk oksi hemoglobin. Pembentukan 
oksi hemoglobin dengan mudah berbalik (reversibel), sehingga memungkinkan 
hemoglobin dan oksigen berpisah, membuat oksigen menjadi bebas. Sehingga 
oksigen ini bisa masuk kedalam jaringan. 
Transpor CO2  
Karbondioksida berdifusi ke dalam sel-sel darah merah dan dengan 
cepat di hidrasi menjadi asam karbonat (H2CO3) akibat adanya anhidrasi 
karbonat. Asam karbonat kemudian berpisah menjadi ion hydrogen (H+) dan ion 
 
 
bikarbonat (HCO3-) berdifusi dalam plasma. Selain itu beberapa karbon 
dioksida yang ada dalam sel darah merah bereaksi dengan kelompok asam 
amino membentuk senyawa karbamino. Reaksi ini dapat bereaksi dengan 
cepat tanpa adanya enzim. Hemoglobin yang berkurang (deoksihemoglobin) 
dapat bersenyawa dengan karbondioksida dengan lebih mudah daripada oksi 
hemoglobin. Dengan demikian darah vena mentrasportasi sebagian besar 
karbon dioksida. 
.  
5. Laktat Threshold 
Kurva DN-Laktat untuk setiap individu berbeda. Perubahan keadaan 
kondisi sangat mempengaruhi pola kurva ini. Kurva di sisi kiri adalah kurva 
untuk orang yang tak terlatih. Titik defleksinya berada pada DN 130 detak 
permenit. Kurva di sisi kanan memperlihatkan bahwa sesudah suatu periode 
latihan, DN pada titik defleksi telah bergeser ke 180 detak per menit. 
 
 
 
 
 
 
 
Orang yang tak terlatih dapat mempertahankan eksersi untuk waktu 
yang lama yang tak melebihi 130. Atlet yang terlatih dapat melakukan hal ini 
untuk waktu yang lama pada DN 180. Intensitas eksersi ini ternyata sesuai 
dengan kadar laktat darah 4 milimol per liter. Titik ini disebut juga nilai ambang 
anaerobik. Suatu eksersi melampaui tingkat nilai ambang anaerobik ini diikuti 
dengan peningkatan kadar laktat secara menyolok 
6. Ekonomi Gerakan 
 Ekonomi latihan adalah suatu kunci faktor mendikte kinerja latihan daya 
tahan. Latihan atau ekonomi gerakan telah didefinisikan sebagai penyerapan 
oksigen yang diperlukan untuk melakukan latihan pada intensitas tertentu atau 
rasio kerja mekanik dilakukan untuk energi yang dikeluarkan. Ekonomi 
gerakan dan efeknya pada biaya energi latihan mungkin sebagian 
menjelaskan tentang beberapa perbedaan di antara atlet mencatat kinerja 
yang sama memiliki nilai-nilai VO2 max Ujian tutup atlet-atlet yang sama nilai-
nilai VO2max dianjurkan bahwa keanekaragaman individu dalam biaya 
oksigen dari latihan submaximal. Perbedaan interindividual besar ini jelas 
terlihat ketika memeriksa variasi antara biaya oksigen ketika individu 
dijalankan pada kecepatan submaksimal tertentu. 
 Perbedaan individu ini tampaknya dipengaruhi oleh status latihan, 
karena ekonomi berlari secara signifikan terkait dengan status latihan. Individu 
terlatih mengekspresikan ekonomi latihan yang lebih besar dibandingkan 
dengan rekan-rekan mereka yang tidak terlatih. Bahkan, jumlah latihan 
setahun tampaknya berkorelasi secara signifikan (p <0.05, r = 0.62) dengan 
berlari ekonomi. Hal ini berspekulasi bahwa dengan berjalannya waktu, 
ekonomi berlari sebagai akibat jangka panjang adaptasi otot rangka, seperti 
transisi dari serat Tipe II ke Tipe I, dan perubahan metabolik yang mengurangi 
 
 
biaya energi untuk mengembangkan tingkat pengulangan daya/force tertentu. 
Latihan jangka panjang juga telah disarankan untuk mempengaruhi 
berjalannya ekonomi sebagai akibat dari perubahan antropometrik, 
biomekanis, dan faktor-faktor teknis. 
 Latihan stimulus tampaknya memainkan peran penting dalam 
pengembangan ekonomi latihan. Gerakan tertinggi ekonomi terjadi pada 
kecepatan atau hasil kekuatan di mana atlet biasanya mencobanya. Telah 
dikatakan bahwa perubahan ini untuk ekonomi berlari ini terkait dengan 
volume latihan atlet. Latihan Interval intensitas tinggi telah disarankan untuk 
secara signifikan meningkatkan ekonomi berlari dan V02max, yang biasanya 
dikaitkan dengan perbaikan kinerja daya tahan. Menampilkan Interval berlari 
dengan intensitas yang berkisar antara 93% dan 106% V02 max telah 
menunjukkan untuk meningkatkan ekonomi berlari. Dukungan untuk pendapat 
ini dapat ditemukan dalam karya Franck dan colleaugues. latihan Interval 
intensitas tinggi dapat meningkatkan V02max, menaikkan ambang laktat, dan 
meningkatkan kemampuan bermain sepak bola.  
 
 
 
D. FAKTOR-FAKTOR YANG MEMPENGARUHI KINERJA DAYA TAHAN 
ANAEROBIK 
1. Bioenergetika 
 HIEE tergantung pada kemampuan untuk melakukan berulang-ulang 
aktivitas output daya tinggi yang secara istimewa mengaktifkan sistem energi 
anaerobik. Ketika atlet HIEE menggabungkan latihan kedalam rencana latihan, 
ia akan mengalami adaptasi fisiologis yang meningkatkan konsentrasi atau 
aktivitas enzim kunci dari sistem energi glikolitik dan pospagen. 
 Kenaikan dalam persediaan ATP otot, phosphocreatine (PCR), dan 
glikogen otot telah dilaporkan terjadi pada respon untuk berlari atau latihan 
interval. Perubahan-perubahan dalam sifat-sifat enzimatik muncul untuk 
memungkinkan lebih cepat pasokan energi selama pertandingan olahraga 
intensitas tinggi, sehingga memungkinkan para atlet untuk mempertahankan 
tingkat kinerja yang lebih tinggi. 
2. Kapasitas Penyerapan Asam Laktat 
 Salah satu faktor terpenting yang mempengaruhi kemampuan seorang 
atlet untuk mengembangkan HIEE adalah kemampuan untuk menyerap asam 
laktat. Kemampuan untuk penyangga asam laktat atau H 'ion telah diusulkan 
untuk menjadi terkait dengan kemampuan kinerja sprint (lari). Hal ini 
didokumentasikan bahwa kenaikan konsentrasi ion H+ mengakibatkan efek 
penghambatan pada fosfofruktokinase (PFK). Jika H 'ion tidak diserap, maka 
seiring penurunan aktivitas PFK akan mengurangi hasil ATP dari glikolisis, 
sehingga mengurangi output daya yang dapat dipertahankan selama aktivitas. 
 
 
 HIEE metode latihan seperti latihan interval sprint atau telah dibuktikan 
untuk meningkatkan kapasitas penyerapan atlet. Peningkatan kapasitas 
penyerapan memungkinkan tubuh untuk mempertahankan fluks energik 
dengan kecepatan tinggi dan dengan demikian menjaga performa daya tinggi 
biasanya terlihat dalam olahraga yang mengandalkan HIEE. Oleh karena itu, 
jika profil bioenergetik aktivitas olahraga menunjukkan kebutuhan HIEE, 
program latihan harus mencakup intervensi yang meningkatkan kemampuan 
menyerap asam laktat atlet dengan tetap menjaga tingkat fluks energik. 
 LIEE atau latihan aerobik tidak memungkinkan untuk pengembangan 
maksimal kapasitas penyerapan asam laktat. Untuk meningkatkan kapasitas 
penyerapan ini, rencana latihan harus merangsang akumulasi H 'ion, yang 
hanya terjadi jika sistem glikolitik cepat di stimulasi berulang-ulang. Karena 
LIEE terutama mengaktifkan sistem pasokan energi aerobik, terutama bila 
dilakukan pada intensitas dibawah ambang laktat, metode latihan ini sedikit 
berlaku untuk atlet yang memerlukan HIEE. Bahkan, kemungkinan bahwa 
LIEE menggabungkan metode latihan dalam rencana latihan anaerobik atlet 
akan menurunkan HIEE. 
3. Sistem kardiovaskular 
 Metabolisme oksidatif dan sistem kardiovaskular memainkan peran 
integral dalam pemulihan dari latihan interval intensitas tinggi, seperti 
resistensi atau latihan interval sprint. Namun, atlet yang berpartisipasi dalam 
olahraga yang mengandalkan HIEE seharusnya tidak menjalani latihan LIEE, 
karena latihan ini mengganggu kapasitas kinerja anaerobik. 
 
 
Bukti baru-baru ini dengan jelas menunjukkan bahwa interval intensitas tinggi 
latihan dapat meningkatkan VO2 max, stroke volume, dan kemampuan untuk 
menggunakan metabolisme oksidatif terjadi selama masa pemulihan dari 
latihan interval. Penyesuaian ini muncul untuk memainkan peran integral 
dalam kemampuan atlet untuk memulihkan diri dari serangan berulang latihan 
tinggi intensitas. Menariknya, penggunaan interval intensitas tinggi latihan 
tidak mengganggu pasokan energi anaerobik selama latihan atau mengubah 
pola aktivasi neuromuskuler biasanya terlihat sebagai respons terhadap LIEE. 
Oleh karena itu, latihan interval intensitas tinggi, bila diterapkan dengan benar 
akan memungkinkan bagi adaptasi sistem kardiovaskular yang diperlukan 
untuk pengembangan HIEE. Oleh karena itu, atlet yang menggukan HIEE 
dalam olahraga mereka seharusnya tidak menggunakan metode latihan LIEE 
karena interval intensitas tinggi akan menyediakan latihan yang diperlukan 
rangsangan adaptif perlu untuk mengoptimalkan kinerja. 
4. Sistem neuromuskular 
Latihan interval intensitas tinggi tidak mengganggu perkembangan 
kekuatan atau output kekuatan yang diperlukan untuk prestasi olahraga yang 
mengandalkan HIEE. Sebaliknya, latihan LIEE menurunkan kemampuan 
atlet untuk memproduksi berlaku pada kecepatan tinggi daerah frekuensi 
rendah dari daya kurva kecepatan. Kekuatan kurva-waktu dapat digeser 
dalam menanggapi latihan LIEE. Dampak latihan HIEE dan LIEE dapat 
dilihat dengan jelas dalam perbedaan dalam gaya-waktu kurva dan pola 
aktivas. Grafik elektronya dilihat dari daya tahan, kekuatan, dan daya ledak 
atlet. Laju pengembangan kekuatan / the rate of force devolepment (RFD) 
tampaknya dipengaruhi oleh jenis latihan yang digunakan. 
 
 
E. METODE UNTUK MENGEMBANGKAN DAYA TAHAN 
1. Intensitas Rendah Atau Latihan Aerobik 
Beberapa metode yang tersedia untuk mengembangkan daya tahan, 
dan biasanya pilihan tergantung pada waktu dalam tahun dan tujuan latihan 
atlet. Pengembangan LIEE adalah fungsi fisiologis merangsang adaptasi yang 
dapat meningkatkan kinerja. Secara tradisional, daya tahan aerobik 
dikembangkan melalui penggunaan latihan pemulihan dan latihan jarak lambat 
panjang. Namun, metode lain seperti kecepatan atau tempo, interval, dan 
latihan tahanan (resistence) muncul dapat digunakan untuk mengembangkan 
LIEE. 
2. Istirahat Aktif 
Istirahat aktif atau latihan pemulihan sering digunakan untuk 
merangsang pemulihan dari latihan intensitas tinggi atau kompetisi. Jenis 
aktivitas ini memerlukan latihan denyut jantung rendah (<65% maksimum) dan 
berlangsung sekitar 30 sampai 60 menit. Salah satu contoh latihan pemulihan 
pertandingan yaitu berlari di air, yang akan berpasanganan dengan pemulihan 
aktif dengan rendaman air. Teknik ini dapat digunakan beberapa kali per 
minggu. Tergantung pada struktur microcycle. 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Latihan Jarak Jauh Lambat 
Latihan jarak jauh lambat (LSD) dapat dianggap latihan "percakapan", 
dimana atlet dapat melakukan percakapan tanpa menimbulkan stress 
pernafasan. LSD melibatkan latihan yang relatif tinggi atau jarak mileages 
latihan yang dilakukan untuk jangka waktu yang panjang (30-120 menit atau 
lebih tergantung pada olahraga) pada intensitas sedang hingga rendah (66-
80% detak jantung maksimum; 55-75% VO2 maks). Latihan LSD telah 
diusulkan untuk meningkatkan fungsi kardiovaskular. Kemampuan 
thermoregulatory, produksi energi mitokondria, dan kapasitas oksidatif otot 
rangka. Adaptasi fisiologis ini untuk latihan LSD telah secara konsisten 
menunjukkan dalam individu yang tidak terlatih. Namun, perubahan-
perubahan fisiologis ini tampaknya tidak terjadi seperti yang mudah dalam 
daya tahan atlet yang sangat terlatih. 
4. Latihan Interval 
Intensitas latihan selama latihan LSD ternyata lebih rendah daripada 
yang dialami selama kompetisi (118). Dengan demikian menunjukkan bahwa 
metode latihan intensitas tinggi, seperti latihan interval dan latihan Fartlek, 
harus disertakan dalam rencana latihan untuk mengoptimalkan kinerja. Ini 
bukan untuk mengatakan bahwa latihan LSD harus dikecualikan dari rencana 
latihan daya tahan atlet; jenis latihan ini tampaknya sangat penting dalam 
mengembangkan daya tahan aerobik. Sebagai contoh, Esteve-Lanao (46) 
menyarankan agar latihan LSD harus membuat sebagian besar volume 
latihan, asalkan latihan intensitas tinggi sudah cukup. Selama tahap 
persiapan program latihan daya tahan, objektifikasi utaria adalah untuk 
membangun dasar fisiologi. Pengembangan basis fisiologis ini tercapai 
melalui penggunaan lambat panjang interval aerobik jarak dan latihan 
 
 
(langkah mantap atau latihan tempo) diselingi dengan istirahat aktif, istirahat 
pasif dan latihan resistance.  
Latihan interval melibatkan kinerja berulang dari latihan pendek-
panjang yang biasanya dilakukan pada atau di atas ambang laktat, atau pada 
kondisi mapan laktat maksimal, diselingi dengan periode latihan intensitas 
rendah atau istirahat total. Walaupun latihan interval pertama kali populer 
dibuat pada 1950-an dan jelas bukan sebuah konsep baru, sastra 
kontemporer ilmu olahraga telah mendorong peningkatan minat dalam 
konsep. Literatur ini telah mengungkapkan banyak alasan mengapa fisiologis 
latihan interval seharusnya merupakan bagian integral dari rencana latihan 
tahunan bagi para atlet mulai dari pemula sampai atlet elit. Latihan interval 
dapat dibagi lagi menjadi dua kategori besar: interval aerobik dan interval 
anaerobic. 
Latihan interval aerobik secara istimewa menekankan sistem energi 
aerobik dan melibatkan intensitas yang berada pada atau sedikit di atas 
ambang laktat atau yang terlihat selama kompetisi. Latihan interval aerobik 
juga disebut latihan ambang kecepatan atau latihan tempo. Latihan tempo 
dapat dilakukan terus-menerus atau sebentar-sebentar. Misalnya, dalam 
kecepatan yang terus-menerus atau sesi latihan tempo, para atlet akan 
menjaga kecepatan yang stabil pada atau sedikit di atas ambang laktat 
selama latihan pertandingan. Sebaliknya, kecepatan atau interval tempo 
mengandung periode latihan keadaan tetap yang mirip dengan yang terlihat 
dalam model kontinu, tetapi dalam pertarungan model ini lebih pendek dan 
diselingi dengan periode singkat pemulihan. 
Latihan interval anaerobik untuk daya tahan atlet baru-baru ini menerima 
jumlah besar perhatian dalam literatur ilmiah. Dalam jenis latihan interval 
durasi kerja sangat pendek (<2 menit) dan intensitas supramaksimal (semua-
 
 
keluar atau diatas output kekuatan dicapai selama penilaian V02 max), detik 
habis-habisan bekerja diselingi dengan 45 sampai 12 menit dari pemulihan 
telah terbukti secara signifikan meningkatkan V02 max, daya tahan 
anaerobik, dan merangsang banyak adaptasi fisiologis yang dapat 
meningkatkan kinerja hanya dalam 2 minggu (87). Jenis sesi latihan ini 
biasanya sangat intens dan membutuhkan penggunaan metode pemulihan 
dan variasi program yang tepat untuk menghindari overtraining. 
Kemungkinan bahwa jenis latihan ini dapat menjadi sangat efektif bila 
dilakukan satu atau dua kali per minggu dan terintegrasi ke dalam rencana 
latihan.  
5. Pengulangan (Repetisi) 
Metode latihan interval lain telah diistilahkan sebagai metode 
pengulangan. Jarak yang digunakan dengan metode ini dapat dilakukan 
secara lebih lama atau lebih pendek dari jarak dilihat pada kompetisi. Panjang 
durasi interval akan menggeser tekanan ke arah pengembangan sistem 
energi aerobik, mirip dengan latihan interval aerobik. Sebaliknya, durasi 
interval yang lebih singkat akan meningkatkan tekanan pada sistem energi 
anaerobik, mirip dengan latihan interval anaerobik. Intensitas serangan 
pendek yang sangat tinggi akan memerlukan interval istirahat yang lebih lama 
(118). Metode pengulangan memungkinkan atlet untuk meningkatkan 
kecepatan lari, lari ekonomi, dan HIES.  
6. Fartlek 
Fartlek Swedia adalah kata untuk "bermain kecepatan" dan 
merupakan metode klasik untuk mengembangkan daya tahan (98). Metode 
latihan ini adalah kombinasi yang agak ilmiah dari interval dan latihan yang 
berkesinambungan. Sebagai contoh, seorang pelari dapat menyelingi 
periode berlari cepat dengan berlari lambat (98, 118, 141). Jenis latihan 
 
 
dapat dilakukan di tanah datar atau naik-turun bukit (141). Fartlek tidak 
meminta beban kerja spesifik atau detak jantung. Sebaliknya, jenis latihan ini 
bergantung pada perasaan subjektif bagaimana pertarungan terasa (98). 
Latihan Fartlek mungkin paling berguna selama pengkondisian umum atau 
fase persiapan rencana latihan tahunan karena tantangan sistem fisiologis 
tubuh sementara menghilangkan kebosanan dan monoton yang terkait 
dengan latihan sehari-hari. 
Fartlek adalah bentuk latihan yang dilakukan dengan lari jarak jauh 
seperti halnya pada cross country. Bentuk latihan ini berasal dari Swedia yang 
berarti “speed play” atau bermain-main dengan kecepatan waktu, latihan tidak 
dibatasi tetapi atlit bebas melakukan latihan ini dengan berbagai variasi bentuk 
lari sesuai dengan medianya. Sebaiknya untuk latihan fartlek ini dipilih tempat 
latihan (medan) yang mempunyai pemandangan indah dan sedikit rintangan 
dengan lintasan yang berbeda-beda: lumpur, keras, terjal, turun,  pasir, 
rumput, salju atau lainnya. 
Pemandangan yang indah akan menyebabkan atlit lupa akan kelelahan 
sehingga dengan bebas melakukan latihannya. Pelatih ataupun atlitnya sendiri 
dapat menentukan bentuk larinya maupun lamanya latihan. 
Kecepatan bentuk lari dapat diatur dengan berbagai variasi, misalnya (costa 
holmen) : 
1. Mulai dengan lari lambat 5-10 menit. 
2. Kecepatan yang konstan dan cukup tinggi. 
3. Jalan cepat (istirahat aktif). 
4. Lari lambat-lambat diselingi lari yang makin lama makin cepat (win sprint). 
5. Lari lambat-lambat diselingi 3-4 langkah mendadak cepat. 
6. Naik bukit dengan kecepatan tinggi. 
7. Lari dengan tempo yang cepat selama 1 menit 
 
 
Tujuan latihan sama dengan cross country terutama untuk daya tahan 
atau stamina. Bentuk latihan ini baik sekali dilakukan pada periode persiapan 
atau bahkan pada periode latihan. 
 
F. METODE UNTUK MENGEMBANGKAN LATIHAN DAYA TAHAN 
INTENSITAS TINGGI 
Penggunaan teknik Daya tahan LIEE akan menurunkan kapasitas 
kinerja bagi para atlet yang berpartisipasi dalam olahraga yang membutuhkan 
kemampuan untuk menghasilkan output daya tinggi berulang-ulang (28, 45). 
Power olahraga berbasis terbagi dalam dua klasifikasi: (a) olahraga seperti 
sepak bola dan baseball Amerika, yang memerlukan intermiten singkat tugas-
tugas yang melibatkan kekuasaan sangat besar output dan memperoleh 
sebagian besar energi dari sistem energi fosfat, dan (b) olahraga seperti 
sepak bola dan bola basket, yang memerlukan intensitas aktivitas tinggi yang 
berulang-ulang dan sebagian besar energi berasal dari fosfat dan sistem 
energi glikolitik (45). Dalam kedua jenis olahraga, metabolisme oksidatif terjadi 
selama masa pemulihan adalah penting karena penambahan dan 
penghapusan phosphocreatine laktat adalah proses oksidatif (22, 45). Hal ini 
bergantung pada metabolisme oksidatif terjadi selama masa pemulihan 
adalah dasar bagi argumen klasik bahwa teknik LIEE dibutuhkan oleh atlet 
yang berpartisipasi dalam olahraga berbasis anaerobik (28, 45). Meskipun 
beberapa LIEE meningkatkan faktor latihan fisiologi yang dapat meningkatkan 
laju pemulihan antara serangan latihan core anaerobik sponding penurunan 
kinerja sesuai kemampuan dan kapasitas tampaknya lebih besar daripada 
manfaat latihan ini. 
Anaerobik atlet harus menghindari latihan LIEE dan menggunakan 
strategi lain yang meningkatkan kinerja dan pemulihan (113,115). Namun, 
 
 
pengembangan HIES dapat benar-benar memperbaiki kinerja LIEE, dan 
dengan demikian metode yang digunakan oleh atlet anaerobik dapat 
menguntungkan daya tahan aerobik atlet (87, 147). Salah satu strategi untuk 
mengembangkan daya tahan yang baru saja direkomendasikan adalah 
penggunaan latihan interval intensitas tinggi, karena hal ini memungkinkan 
peningkatan kapasitas anaerobik, kekuatan anaerobik, dan juga kapasitas 
aerobik (87, 113). Latihan interval biasanya dilakukan dengan menggunakan 
pengulangan set sprint diselingi dengan interval pemulihan. Durasi pemulihan 
interval ini bervariasi tergantung pada sistem yang bioenergetik yang 
ditargetkan (28) (tabel 11,7). Sebagai contoh, program latihan interval dengan 
kerja- untuk-sisa rasio 1:1 akan menargetkan sistem oksidatif (50), sedangkan 
kerja-untuk- sisa rasio 1:20 menargetkan akan sistem phosphagen (28.148). 
Penggunaan program latihan interval akan ditentukan oleh beberapa faktor 
termasuk tuntutan bioenergetik olahraga, model kinerja ditetapkan untuk 
olahraga, dan tahap rencana latihan tahunan. Faktor-faktor ini dapat diatasi 
melalui sistem energi utama yang digunakan akan bervariasi, tergantung pada 
panjang interval dan durasi pemulihan. Diadaptasi dari Conley 2000 (28) dan 
Stone, Batu, dan Sands 2007 (148). Manipulasi kerja ke istirahat interval, 
interval intensitas, durasi interval atau distance, latihan interval volume, durasi 
latihan interval, interval frekuensi latihan, latihan interval kemajuan, di musim 
pemeliharaan, dan resistensi latihan. 
1. Bekerja Dengan lnterval Istirahat 
Kerja ke istirahat interval dapat ditentukan oleh tuntutan olahraga (113, 
115). Telah dilaporkan bahwa rata-rata bekerja untuk istirahat interval dalam 
sepak bola Amerika adalah sekitar 1:6, yang digambarkan sebagai sebuah 
kerja / Istirahat (detik) interval 4.3:27.9 untuk bergegas bermain dan 
memainkan untuk melewati (115). Satu studi melaporkan bahwa ada 12-13 
memainkan per game (3,1 - 3,3 per kuartal) dengan bermain rata-rata panjang 
 
 
2 sampai 12 s (113). Sebagian besar drama berlangsung antara 3 dan 6 s 
(113) untuk bermain rata-rata panjang sekitar 4 s (112). Informasi ini dipimpin 
Plisk dan Gambetta (115) menyarankan bahwa serangkaian 10-16 sprint 
dilakukan dengan dalam waktu 3 bekeija interval 5 detik dan 20-45 s 
pemulihan (1:6 bekerja untuk istirahat Interval) adalah interval yang ideal 
program latihan untuk populasi ini. Sepak bola memberikan contoh lain yang 
cocok untuk kerja istirahat interval dalam latihan. Literatur menunjukkan 
bahwa untuk sisa rasio kerja 1:6 ini mirip dengan yang terlihat dalam 
kompetisi (7, 8) dan menunjukkan kecepatan serupa decrements seperti yang 
terlihat dalam pertandingan sepak bola (94). Sepak bola menunjukkan kerja 
ke sisa rasio sekitar 1:7 sampai 8 dengan 3-4 s kerja diselingi dengan latihan 
intensitas rendah (94). Williams (94) mengusulkan bahwa 40 set 15 m sprint 
1:6 dilakukan pada kerja ke sisa simulasi rasio stress fisiologis terlihat dalam 
pertandingan sepakbola bermain. Kerja ke interval istirahat harus ditetapkan 
berdasarkan tuntutan individu olahraga dan dalam konteks tahap rencana 
latihan. Setelah pelatih telah menentukan kerja untuk interval istirahat yang 
diperlukan oleh sebuah olahraga, dia dapat memilih dari beberapa cara untuk 
menerapkan sesi interval kedalam rencana latihan. Metode pertama adalah 
menggunakan kinerja yang telah ditentukan untuk menghitung interval yang 
sesuai durasi sisanya (50, 113). Metode lain untuk menentukan interval 
sisanya adalah menggunakan waktu untuk detak jantung tertentu, seperti 110-
120 beats / min (116). Sisanya harus interval individual sebanyak mungkin 
untuk memberikan setiap durasi pemulihan atlet yang tepat dan 
memungkinkan untuk rangsangan latihan yang dibutuhkan untuk menargetkan 
faktor bioenergetik ditentukan oleh rencana latihan. 
Sebuah kesalahan klasik yang banyak dibuat pelatih adalah untuk 
melatih semua atlet mereka dalam satu kelompok besar dan basis durasi 
pemulihan pada atlet tercepat. Jika praktik ini dilakukan, atlet semakin lambat 
 
 
kemungkinan besar akan dipaksa untuk bekerja pada pekerjaan yang lebih 
rendah I istirahat rasionya daripada atlet yang paling cepat, yang akan 
menghasilkan sebuah sesi latihan lebih keras dan menggeser fokus 
bioenergetik sesi latihan untuk atlet ini (tabel 11.8). Praktek Ini dapat 
meningkatkan kemungkinan overtraining dan menghambat perkembangan 
seorang atlet. Mungkin dibenarkan untuk mengelompokkan para atlet dengan 
kemampuan berlari cepat dan kemudian membuat durasi interval istirahat 
yang individual untuk masing-masing kelompok. Praktek ini akan memastikan 
bahwa setiap atlet adalah dengan menggunakan kerja- ke-istirahat rasio dan 
menerima rencana rangsangan pisiologisnya. Intensitas Interval dari latihan 
secara signifikan dapat mempengaruhi hasil performance dirangsang oleh 
rencana latihan. Menggunakan denyut jantung sebagai indikator kinerja 
intensitas selama selang anaerobik program latihan tidak diperbaiki karena 
denyut jantung kurang terkait dengan intensitas dalam skenario ini (113). 
Lebih baik untuk mengatur waktu latihan berdasarkan tujuan individu 
kapasitas maksimal atlet, yang kemudian akan membiarkan pelatih untuk 
memanipulasi intensitas latihan dan menentukan interval sisanya (50, 113). 
Sebagai contoh, ketika mencoba untuk mengembangkan basis kebugaran 
atlet dapat melakukan sprint volume tinggi pada 60% sampai 80% dari 
kapasitas maksimal. Sebaliknya, ketika beralih ke pekerjaan yang lebih 
spesifik dalam tahap fase persiapan latihan, atlet dapat meningkatkan 
intensitas latihan untuk interval 80% sampai 90% dari kebutuhan maksimal 
atau kompetitif (116). Menetapkan waktu sasaran untuk jarak tertentu adalah 
alat yang sangat baik untuk individalisasi intensitas latihan pertarungan. 
Namun, atlet harus diuji periodisasi dihabiskan sehingga pelatih dapat 
menyesuaikan intensitas latihan. Bila menggunakan metode ini untuk 
menentukan interval intensitas, pembina kelompok seharusnya kapasitas atlet 
yang serupa (misalnya, lari kali) karena ini akan membantu pelatih 
menentukan pekerjaan yang tepat untuk beristirahat interval dan 
 
 
memaksimalkan setiap fisiologis atlet dan keuntungan kinerja. Durasi atau 
Jarak interval Kualitas latihan HIES lebih penting daripada kuantitas (113). 
Durasi dan jarak dari pekerjaan bagian dari rencana latihan interval akan 
tergantung pada model taktis yang didirikan bagi individu olahraga (114). 
2. Volume Latihan Interval 
Volume latihan interval akan digambarkan oleh fase rencana latihan 
tahunan, yang ditargetkan pada adaptasi fisiologis, dan olahraga. Interval 
volume latihan akan lebih tinggi selama tahap persiapan awal dan menurun 
selama fase kompetitif tahunan rencana latihan. Literatur ilmiah terbatas 
memberikan informasi tentang volume optimal interval latihan yang 
dibutuhkan untuk mendorong kinerja fisiologis dan adaptasi penyelidik telah 
mengeksplorasi skema volume latihan interval yang memerlukan antara 2 dan 
24 pengulangan (87, 94) dan setinggi 40 pengulangan (94) Beberapa bukti 
empiris menunjukkan bahwa pelari harus antara 10 dan 20 pengulangan per 
latihan, sedangkan pelari jarak menengah mungkin perlu antara 1.5 dan 2.0 
pengulangan saat melakukan interval cepat dan 2-3 pengulangan saat 
melakukan latihan interval lambat (113). Tidak cukup tersedia bukti ilmiah 
tentang pengaruh latihan interval yang berbeda pada kinerja volume untuk 
membuat rekomendasi berdasarkan volume. Ada kedepan, keputusan 
tentang bagaimana untuk memanipulasi volume latihan harus didasarkan 
pada kebutuhan atlet dan latihan akibat stres.  
Latihan interval anaerobik telah ditunjukkan untuk merangsang 
adaptasi fisiologis signifikan dalam 2 minggu pada individu yang tidak terlatih 
sebelumnya tergantung pada frekuensi, durasi, dan intensitas program yang 
menggunakan interval (87). Pembalap sepeda telah menunjukkan adaptasi 
fisiologis yang signifikan hanya dalam waktu 2 minggu untuk menggunakan 
rencana latihan interval intensitas tinggi (86, 87, 144). Meskipun literatur telah 
 
 
menunjukkan peningkatan kinerja yang signifikan dalam kedua pengendara 
sepeda dan pelari sebagai akibat dari sedikitnya 2 minggu latihan interval 
intensitas tinggi, penelitian lebih lanjut diperlukan untuk membuat pedoman 
untuk jangka waktu latihan yang dibutuhkan untuk mengoptimalkan kinerja. 
3. Frekuensi Latihan Interval 
Literatur ilmiah pada latihan interval intensitas tinggi telah menyelidiki 
berbagai frekuensi latihan mulai dari 2 sampai 7 hari per minggu (87). Namun, 
riset kecil ada yang menentukan frekuensi optimal latihan interval dan 
bagaimana individu berhubungan dengan periodisasi bagian dari sebuah 
rencana tahunan. Bukti empiris menunjukkan bahwa mungkin HIEE praktis 
untuk membatasi latihan untuk 2 atau 3 hari per minggu dipertimbangkan dalam 
hubungannya dengan latihan modalitas yang lain (misalnya, kekuatan, plyometric, 
kelincahan, taktis, dan latihan teknis) yang disertakan dalam rencana latihan 
tahunan. Jika terintegrasi dengan tepat, HIEE dapat diatasi dengan 
keterampilan, teknik, atau latihan kelincahan yang juga dapat merangsang 
peningkatan daya tahan (113). Pembina harus memodulasi rangsangan 
latihan untuk memungkinkan restorasi yang tepat sambil terus merangsang 
fisiologis dan adaptasi berbasis kinerja di seberang rencana latihan tahunan.  
Membuat rencana latihan HIEE melibatkan latihan mengintegrasikan 
beberapa faktor (misalnya, taktis, teknis, kekuatan, kekuasaan, daya tahan) 
ke dalam program periodisasi. Pembina dapat menetapkan perkembangan 
dasar latihan setelah menentukan kerja interval istirahat dan daya tahan 
tuntutan olahraga (114). Intensitas dan volume digunakan dalam interval 
rencana latihan bergantung pada tahap tahunan rencana latihan dan metode 
yang digunakan untuk mengembangkan HIEE. Ketika atlet berupaya untuk 
mengembangkan basis kebugaran selama bagian awal fase persiapan 
latihan, interval intensitas harus lebih rendah dan mengandung metode yang 
 
 
lebih luas (tabel 11,9) (113). Ketika atlet berlangsung menuju musimnya, ia 
dapat menggunakan intensitas yang lebih tinggi dan volume yang lebih 
rendah dalam latihan (tabel 11,9) (113, 114). Pada tahap akhir penyiapan 
Toryfase dan bagian awal fase kompetisi rencana latihan tahunan, para atlet 
akan mulai memasukkan unsur-unsur dari metode persidangan kompetitif 
HIEE yang berkembang, yang juga telah disebut daya tahan khusus (114.116) 
(tabel 11,10). Sebagai tahap kompetitif musim berlangsung, atlet 
menggunakan strategi khusus, termasuk berbagai latihan dan kompetitif 
interval metode percobaan, untuk menjaga kapasitas HIEE.  
4. Pemeliharaan In-Season 
Selama musim kompetisi, para atlet dapat jatuh ke dalam keadaan 
perhatian khusus jika tidak diarahkan untuk mengintegrasikan aktivitas-
aktivitas pengkondisian kedalam jadwal latihan (84, 10S, 113, 137). Dukungan 
untuk pendapat ini dapat ditemukan dalam literatur ilmiah, yang menunjukkan 
bahwa ketika volume interval latihan anaerobik (misalnya, berlari dan latihan 
ketangkasan) dapat dikurangi secara signifikan atau ketika latihan ini 
dihilangkan sama sekali selama musim kompetitif, ada pengurangan comitant 
penanda kebugaran dan massa otot (10S). Besarnya penurunan ini 
kemungkinan besar akan berbeda ketika membandingkan pemula dan 
nonstarters (84). Dengan demikian strategi pengondisian HIEE khusus harus 
dilaksanakan di dalam musim rencana latihan. Ketika memeriksa di musim 
tanggapan dan evaluasi, Pembina harus terlebih dahulu mempertimbangkan 
apa yang terjadi pada 6 sampai dengan 8 minggu sebelum dimulainya musim. 
Jika overtraining akut diinduksi selama waktu ini, katabolik umum akan 
mendominasi selama musim kapasitas dan kinerja akan menurun (84). 
Bahkan jika pre season rencana latihan ini dilaksanakan dengan tepat, kinerja 
dapat menurun selama musim jika tidak tepat HIEE dimasukkan ke dalam 
rencana musim latihan (105). Pendekatan yang terbaik adalah untuk 
 
 
memasukkan kombinasi olahraga tertentu, latihan kekuatan, dan berbasis 
HIEE pengkondisian (137). Kemungkinan HIEE dapat dilatih dalam 
hubungannya dengan keterampilan khusus olahraga untuk memaksimalkan 
waktu latihan. Dalam sepak bola, misalnya, latihan khusus sepak bola dapat 
digunakan sebagai alat pengkondisian (121). Rampi'nini dan rekan (121) 
melaporkan bahwa menggunakannya dalam musim latihan merupakan bagian 
penting dari rencana latihan. Jangan biarkan deconditioning terjadi selama 
musim kompetisi. 
Tiga sisi latihan permainan di lapangan besar dapat meningkatkan 
intensitas latihan ke tingkat yang sama dengan yang terlihat dalam bermain 
game yang sebenarnya. Menggunakan strategi jenis ini akan memungkinkan 
atlet untuk mengembangkan daya tahan tertentu yang terkait erat dengan 
tuntutan pertandingan sepak bola. Latihan stimulus dapat diubah dengan 
memanipulasi dimensi lapangan, jumlah pemain, dan keterampilan yang 
digunakan selama bersisi kecil pertandingan sepak bola dalam upaya 
pengkondisian sasaran tujuan olahraga saat masih berlatih keterampilan 
khusus dalam lingkungan yang berbasis model permainan (121). Walaupun 
keterampilan berbasis latihan pengkondisian sama pentingnya dengan 
kekuatan meliputi latihan (105) dalam hubungannya dengan kelincahan lari 
HIEE dan latihan untuk menghindari kerugian yang khas dalam kapasitas 
kinerja dilihat di satu musim (137). Berbeda faktor latihan (misalnya, HIEE, 
latihan, dan kekuatan latihan) harus diintegrasikan untuk menghindari 
overtraining, karena hanya akan overtraining senyawa khas degradasi dalam 
performa di musim. Pelatih harus memungkinkan untuk pemulihan (lihat Bab 5 
untuk teknik yang dapat membantu pemulihan dan regenerasi) antara sesi 
latihan dan peristiwa kompetitif (113). Pelatih harus melakukan tindakan 
penyeimbangan dengan memberikan rangsangan latihan yang memadai 
untuk menjaga kebugaran dan kinerja sambil menghindari overtraining. 
 
 
5. Latihan Perlawanan (Resistance) 
Penyelidik telah berulang kali menunjukkan bahwa perlawanan 
meningkatkan latihan HIEE (66, 67, 99, 125, 147). Perbaikan kinerja HIEE 
kemungkinan berkaitan dengan peningkatan kekuatan otot (2), adaptasi 
morfologi (113), atau adaptasi metabolite yang meningkatkan kapasitas 
penyerapan (102, 125). Kinerja HIEE meningkat ketika rencana latihan meliputi 
latihan perlawanan dengan 12 atau lebih pengulangan per set (125). 
Peningkatan kinerja ini tercatat sebagai peningkatan intensitas latihan (66). 
Pengulangan per set lebih tinggi (lebih dari delapan repetisi) dilakukan untuk 
beberapa set HIEE muncul untuk memperbaiki lebih dari melakukan 
pengulangan protokol rendah atau satu set protokol (51, 99, 146) 
Volume tinggi (volume beban) perlawanan latihan. Beberapa penulis 
telah menyarankan bahwa istirahat pendek set interval antara perlawanan 
latihan HIEE dapat meningkatkan kapasitas (51, 146). Teori ini didukung oleh 
Hill-Haas dan rekan-rekan (67), yang menunjukkan bahwa resistensi program 
latihan yang mencakup interval istirahat pendek (20 s) menghasilkan secara 
signifikan lebih besar sasaran kinerja HIEE(12,5%) dibandingkan dengan 
program latihan perlawanan yang digunakan bagl interval (80 detik). 
Kemungkinan bahwa program yang termasuk interval istirahat pendek 
meningkatkan-penyerapan kapasitas laktat sebagai tanggapan terhadap 
perlawanan latihan sebagai akibat dari paparan ulang tingkat laktat tinggi 
yang memungkinkan untuk HIEE kinerja yang lebih besar. Sebaliknya, 
Robinson dan koleganya (125) melaporkan bahwa interval istirahat pendek 
(30 detik) tidak menghasilkan peningkatan yang lebih besar dibandingkan 
dengan kinerja HIEE istirahat lagi interval (180 detik). Temuan mereka 
menyarankan bahwa hanya meningkatkan volume latihan perlawanan lebih 
efektif untuk meningkatkan HIEE tanpa terdiri dari latihan lainnya akibat 
adaptasi. Kedua studi menemukan kekuatan dimatikan keuntungan sebagai 
 
 
tanggapan atas interval istirahat pendek (67, 125). Karena kecepatan berlari 
sangat berkorelasi dengan kekuatan otot (6, 37), validitas penurunan sisanya 
interval antara set dapat dipertanyakan karena peningkatan volume dan 
intensitas latihan tampaknya meningkatkan HIEE (99, 125). Oleh karena itu, 
pelatih dan atlet harus berhati-hati ketika sisa memanipulasi interval panjang 
karena penurunan drastis interval istirahat interset tampaknya mengganggu 
perkembangan kekuatan. 
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